logifoodcoach.com 2026-02-12

Dumanlh chipotle soslu i1zgara karides ve
otlu marine

Dumanli chipotle marine ile sirlanmis sulu 1zgara karides—ytiksek protein, neredeyse sifir
karbonhidrat ve kan sekeri dengesi icin 20 dakikadan kisa stirede hazir.

Hazirlik: 10 min Pisirme: 8 min Toplam: 18 min Porsiyon: 4 GL 0.6 /Gl 33

Malzemeler

approximately 16-20 count per pound pismemis karides, soyulmus ve bagirsagi temizlenmis
no added sugar variety preferred salca

for thinning marinade su

heart-healthy monounsaturated fat sizma zeytinyag:

fresh or jarred kiyilmis sarimsak

adds smoky heat without sugar chipotle biber tozu

dried oregano can substitute, use half the amount taze kekik, kiyilmig

Talimatlar

Step 1

Karidesleri soguk akan su altinda iyice durulayin, ardindan kagit havlu kullanarak tamamen
kurulayin. Kusgtanmigkaridesiepetemizabir dapagasyelestirinkeedmaring hazitarken bir kenara
koyun.



Step 2

Kiguk bir karistirma kabinda salga, su ve sizma zeytinyagini birlestirin. Karigim parizsiz ve
iyi karisana kadar c¢irpin, koyu ama surulebilir bir kivam elde edin.

Step 3

Domates karigimina kiyilmig sarimsak, chipotle biber tozu ve kiyillmis taze kekik ekleyin. Tum
baharatlar marine boyunca esit sekilde dagilana kadar iyice karigtirin.

Step 4

Bir firca veya kasigin arkasini kullanarak her bir karidesin her iki tarafini da koyu marine ile
cbmertce kaplayin. Lezzetlerin karidese nifuz etmesi icin 6rtiin ve en az 10 dakika
buzdolabinda bekletin.

Step 5

Izgaranizi orta-ylksek 1siya (yaklasik 200°C) 1sitin. Mangal 1zgara kullaniyorsaniz, kdmurler
beyaz kil ile parlayana kadar bekleyin. Yapismayi 6nlemek icin 1zgara 1zgaralarini veya
1zgara sepetini hafifce yaglayin.

Step 6

Marine edilmis karidesleri metal sislere dizin veya 1zgara sepetine yerlestirin. Karidesleri isi
kaynagindan yaklasik 10-15 cm uzaklikta 1zgara rafina yerlestirin.

Step 7

Karidesleri ilk tarafta 3-4 dakika pembeye dénmeye ve hafif yanik izleri olusmaya bagslayana
kadar 1zgara yapin. Dikkatlice gevirin ve karides tamamen opak olana ve hafifce kavrulana
kadar 3-4 dakika daha pisirin. Fazla pismeyi 6nlemek icin hemen isidan alin, servis tabagina
aktarin ve dusuk glisemik sebzelerle sicak servis yapin.
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